
 
บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาเชิงทดลอง (Experimental  Research) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกแขนท่ีมีผลตอความสามารถสูงสุดในการยกนํ้าหนักในทา 
สแนทชและทาดันไหล ของนักกีฬายกนํ้าหนักในระดับเยาวชน โดยเปรียบเทียบผลระหวางกอน
การฝก (Pre-test) และหลังการฝก (Post-test) 
 
กลุมตัวอยาง 
 เปนนักกีฬายกนํ้าหนกัของโรงเรียนเทคโนโลยีหมูบานครู จังหวดัลําพนู จํานวน 14 คน 
โดยแบงเปน 2 กลุมดังนี ้
 กลุมควบคุม ฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติอยางเดียว  จํานวน 7 คน 

กลุมทดลอง ฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติรวมกับการฝกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric) ดวยเมดิซีนบอล จํานวน 7 คน 

โดยดําเนินการศึกษา 3 ระยะ คือ 
ระยะท่ี 1 เปนการทดสอบกอนการฝก (Pre-test) เพื่อหาคาของกลุมตัวอยาง 
ระยะท่ี 2 เปนการทดสอบ (Post-test) หลังการฝกสัปดาหท่ี 3 
ระยะท่ี 3 เปนการทดสอบ (Post-test) หลังการฝกสัปดาหท่ี 6 

แลวนําผลการทดสอบท่ีไดมาวิเคราะหเปรียบเทียบ เพื่อหาคาความแตกตางกอนฝกและหลังฝก 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 

การศึกษาคร้ังนี้ใชวิธีการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซีนบอลโดยการฝกเพิ่มความแข็งแรงใน
กลามเนื้อสวนบน (Upper Body Musculature) ในระยะ 6 สัปดาห ฝกทุกวันจันทร วันพุธ และวัน
ศุกร ใชเวลาประมาณ 30 – 45 นาที กอนการฝกจะทําการยืดกลามเนื้อประมาณ 15 นาที ซ่ึงทําการ
ยืดกลามเนื้อตางๆดังนี้ การยืดกลามเนื้อบริเวณบา กลามเนื้อทอง กลามเนื้อหลังสวนบน กลามเนื้อ
ขางลําตัว กลามเน้ือตนขาดานหนาและดานหลัง กลามเน้ือบริเวณหนาอก กลามเน้ือนอง กลามเนื้อ
สะโพกและหลังสวนลาง กลามเนื้อตนขาดานใน 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการทดสอบ 
     1. บารเบลล (Barbell) ประกอบดวย 

1.1 คาน (The Bar) นักกฬีาชายมีน้ําหนักท่ี 20 กิโลกรัม นักกีฬาหญิง 15 กิโลกรัม 
1.2 แผนน้ําหนัก (The Discs)แผนน้ําหนักมีลักษณะ ดังนี้ 
 25 กก. สีแดง 
 20 กก. สีน้ําเงิน 

  15 กก. สีเหลือง 
  10 กก. สีเขียว 
  5 กก. สีขาว 
  2.5 กก. สีแดง 
  2 กก. สีน้ําเงิน 
  1 กก. สีเขียว 
  0.5 กก. สีขาว 

1.3 ปลอกยึด (The Collars)  คานแตละคานตองมีปลอกยดึ 2 ขางๆละ 2.5 กก.  
     2. ลูกเมดิซีนบอล น้ําหนกั 3 – 4 กก. 
     3. ตลับเมตร 
     4. แบบทดสอบสถิติ 
 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ระยะเวลา 6 สัปดาห (Preseason)  (ภาคผนวก ง ) ซ่ึงสราง
โปรแกรมโดยการศึกษาจากการฝกพลัยโอเมตริกในชวง Preseason เชนจํานวนคร้ังหรือจํานวนเซต 
เนื่องจากตองใหสอดคลองกับโปรแกรมการฝกยกน้ําหนักดวยและปจจัยหลังการฝกพลัยโอเมตริก
ของกลุมทดลอง เชนการเกิดอาการบาดเจ็บหรือการฝกพลัยโอเมตริกท่ีหนักเกินไป 
สัปดาห ท่ี 1-2 ใชลูกเมดิซีนบอล น้ําหนัก 3 กิโลกรัม 
1  Overhead  Throws  จํานวน 12 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
2  Chest  pass   จํานวน 12 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
3  Over Back Toss  จํานวน 12 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
4  Squat Throws   จํานวน 12 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
5  Lunge  Crossovers  จํานวน 12 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
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สัปดาห ท่ี 3-4 ใชลูกเมดิซีนบอล น้ําหนัก 4 กิโลกรัม 
1  Overhead  Throws  จํานวน 15 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
2  Chest  pass   จํานวน 15 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
3  Over Back Toss  จํานวน 15 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
4  Squat Throws   จํานวน 15 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
5  Lunge  Crossovers  จํานวน 15 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
 
สัปดาห ท่ี 5-6 ใชลูกเมดิซีนบอล น้ําหนัก 4 กิโลกรัม 
1  Overhead  Throws  จํานวน 18 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
2  Chest  pass   จํานวน 18 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
3  Over Back Toss  จํานวน 18 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
4  Squat Throws   จํานวน 18 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
5  Lunge  Crossovers  จํานวน 18 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
 
ทาท่ีใชในการฝก 

ทาการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซีนบอล โดยการฝกเพิ่มความแข็งแรงกลามเนือ้สวนบน 
(Upper Body Musculature) จํานวน 5 ทา ดังนี้              

1. ทา Overhead Throws กลามเนื้อท่ีไดจากการฝก คือ Latissimus Dorsi , Deltoids 
   วิธีปฏิบัติ  

เร่ิมตน ( Eccentric Phases ) 
- ยืนหันหนาเขาหาคูฝก แยกเทาระหวางชวงไหล เร่ิมตนดวยการถือลูกเมดิซีน 

บอลไวดวยสองมือ ใหลูกเมดิซีนอยูเหนือศีรษะไปดานหลัง แขนเหยียดตรง 
เร่ิมตนการผลักออก (Amortization Phases) 

- ยืนแยกเทาเขางอเล็กนอย เหยียดแขนขึ้นใหตรง เกร็งกลามเน้ือแขนพรอมกับ
ทุมลูกบอล 

ส้ินสุด การผลักออก (Concentric ) 
- ทุมลูกเมดิซีนบอลดวยแรงสูงสุด ผานทางดานหลัง แขนเหยียดตรงขามศีรษะไป

ยังคูฝก คูฝก จะตองเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะทางดานหนารับลูกเมดิซีนบอล
โดยคอยๆผอนแรง 

              



25 

 

2. ทา Chest pass กลามเน้ือท่ีไดจากการฝก คือ Pectoralis major , Deltoids , Triceps 
brachiis 

     วิธีปฏิบัติ  
เร่ิมตน ( Eccentric phases ) 

- ยืนหันหนาเขาหาคูฝก แยกเทาระหวางชวงไหล เร่ิมตนดวยการถือลูกเมดิซี
นบอลไวดวยสองมือไวท่ีระดับอก ศอกท้ังสองขางช้ีออกดานนอก แบะไหล 
แลวเหยียดแขนไปขางหลัง 

เร่ิมตนการผลักออก (Amortization Phases) 
- ยืนกาวเทาไปขางหนาและงอเขาเล็กนอย เกร็งกลามเน้ือแขนสงบอลไปหาคู

ฝกโดยผลักเมดิซีนบอลออกจากระดับอก  
ส้ินสุดการผลักออก (Concentric ) 

- ผลักเมดิซีนบอลจากอกอยางรวดเร็ว ส้ินสุดดวยการเหยียดแขนตรง คูฝกรับ
ลูกเมดิซีนบอลโดยคอยๆปลอยใหลูกบอลเขาหาอกกอนท่ีจะสงกลับ 

3. ทา Over Back Toss  กลามเน้ือท่ีไดจากการฝก คือ Anterior and Middle Deltoid, 
Biceps 

     วิธีปฏิบัติ 
เร่ิมตน ( Eccentric Phases ) 

- ยืนหันหลังใหคูฝก แยกเทาระหวางชวงไหล เร่ิมตนดวยการถือลูกเมดิซีนบอล
ไวดวยสองมือ ใหลูกเมดิซีนอยูดานหนาระหวางเทาท้ังสองแขนเหยียดตรง 

เร่ิมตนการผลักออก (Amortization Phases) 
- ยืนแยกเทาเขางอเล็กนอย เหยียดแขนขึ้นใหตรง เกร็งกลามเน้ือแขนพรอมกับ

ทุมลูกบอล 
ส้ินสุด การผลักออก (Concentric ) 

- ทุมลูกเมดิซีนบอลดวยแรงสูงสุด ไปทางดานหลัง แขนเหยียดตรงขามศีรษะ
ไปยังคูฝก คูฝก จะตองเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะทางดานหนารับลูกเมดิซีน 
บอลโดยคอยๆผอนแรงและพรอมสงตอ 
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4. ทา Squat Throws  กลามเนื้อท่ีไดจากการฝก คือ Anterior Deltoid, Biceps  
      วิธีปฏิบัต ิ

เร่ิมตน ( Eccentric Phases ) 
- ยืนแยกเทาระหวางชวงไหล เร่ิมตนดวยการถือลูกเมดิซีนบอลไวดวยสองมือ 

ใหอยูระดับอก ศอกท้ังสองขางช้ีออกดานนอก 
เร่ิมตนการผลักออก (Amortization Phases) 

- ยืนแยกเทา เขางอเล็กนอย กมตัวลงมาดานหนา เกร็งกลามเนื้อแขนพรอมกับ
โยนลูก เมดิซีนบอล 

ส้ินสุดการผลักออก (Concentric ) 
- ทุมลูกเมดิซีนบอลดวยแรงสูงสุด พรอมกับกระโดดใหสูงสุด  

5. ทา Lunge Crossovers  กลามเนื้อท่ีไดจากการฝก คือ Deltoid, Biceps, Triceps 
     วิธีปฏิบัติ 

เร่ิมตน ( Eccentric Phases ) 
- ยืนแยกเทาไปขางหนาและหลัง หางเทาๆกัน ใหเทาท่ีถนัดอยูดานหนา เร่ิมตน

ดวยการถือลูกเมดิซีนบอลไวดวยสองมืออยูระดับอก โดยลําตัวและหลังตรง 
เร่ิมตนการผลักออก (Amortization Phases) 

- ยอเขาลงเล็กนอย เกร็งกลามเนื้อแขนพรอมกับจับ ลูกเมดิซีนบอลชูข้ึนใหสุด
แรงเหนือศีรษะ แขนเหยียดตรง 

ส้ินสุด การผลักออก (Concentric ) 
- ยอสะโพกและเขา ข้ึนลงจนกระท่ังตนขาขนานพ้ืน ลําตัวเหยียดตรงพรอม 

สลับตําแหนงของเมดิซีนบอล ไปทางซายและขวา  
ขอปฏิบตัิในการฝกพลัยโอเมตริก ท้ัง 5 ทา 

1. พยายามรับและสงบอลอยางรวดเร็ว  
2. พยายามใหเวลาในการจับเวลาส้ันท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
3. ปฏิบัติอยางตอเนื่องจนครบตามจํานวนคร้ังท่ีกําหนด                      
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        วิธีการทดสอบกําลังกลามเนื้อของรางกายสวนบนดวยการสงลูกบอลน้ําหนัก 
ทาท่ีใชในการทดสอบนี้จะคลายกับทาสงลูกบอลระดับอกในกีฬาบาสเกตบอล แตจะ

กระทําในทานั่ง  
ผูเขารับการทดสอบน่ังบนเกาอ้ีท่ีไมเคล่ือนท่ีและมีพนักพิง ใหนั่งหลังตรงพิงพนัก ขอ

สะโพกและขอเขาอยูในทางอ 90 องศา และขอเทาวางอยูดานหลังของแกนท่ีบุดวยเบาะท่ีดานลาง
ของเกาอ้ี แลวใชสายรัดท่ีเปนยางยืดรัดบริเวณลําตัวและระดับอก (ใตรักแร) เพื่อไมใหมีการ
เคล่ือนไหวของลําตัวขณะสงลูกบอลน้ําหนัก บนพื้นท่ีผูเขารับการทดสอบนั่งจะมีการลากเสนดวย
เทปสีขาวตรงกึ่งกลางเกาอ้ีเปนแนวยาวไปทางดานหนา 

1. ใหผูเขารับการทดสอบถึงลูกบอลน้ําหนัก (Medicine ball) ขนาด 3.0 กิโลกรัม (เสนผาน
ศูนยกลาง 65 เซนติเมตร) ไวบนตักดวยมือท้ังสองขาง  

2. จากน้ันยกบนข้ึนมาแตะบริเวณหนาอก (ระดับราวนม) อยางรวดเร็ว แลวออกแรง
ระเบิดเพื่อผลักสงลูกบอลน้ําหนักออกไปทางดานหนาและเฉียงข้ึนดานบนประมาณ 30 องศา จาก
พื้น (ผูเขารับการทดสอบจะไดลองฝกทํากอนการทดสอบจริง)  

3.  ผูวิจัยจะทําการวัดระยะทางบนพ้ืน จากฐานของเกาอ้ีท่ีผูเขารับการทดสอบนั่งไปจนถึง
ขอบของรอยท่ีใกลผูเขารับการทดสอบท่ีสุดของลูกบอลน้ําหนักตกกระทบพื้นคร้ังแรก (ลูกบอล
น้ําหนักจะถูกทําใหเปยกช้ืนเล็กนอยเพื่อใหเกิดรอยบนพื้นเม่ือลูกบอลตกกระทบ)  

4.  โดยผูเขารับการทดสอบตองทําการสงลูกบอลน้ําหนักไปใหไกลที่สุดเทาท่ีทําไดตาม
แนวเสนเทปสีขาว ท้ังหมด 10 คร้ัง แตละคร้ังจะมีชวงพัก 45 วินาที  

5.  ผูวิจัยตองทําการเลือกคาระยะทางที่ผูเขารับการทดสอบทําไดมา 6 คา จากท้ังหมด 10 
คา (โดยเลือกตัดคาท่ีต่ําสุด 2 คาและมากสุด 2คาออก) เพื่อนํามาหาคาเฉล่ียของระยะทางท้ัง 6 คร้ัง 
ท่ีผูเขารับการทดสอบแตละคนทําได ซ่ึงเปนตัวบงช้ีถึงกําลังกลามเนื้อของรางกายสวนบนของแตละ
คนนั่นเอง 
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การวิเคราะหขอมูล 
 ในการศึกษาคร้ังนี้วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS (The Statistical Package 
for the Social Science) Version 16 หาคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานท่ีระดับนัยสําคัญทาง
สถิติท่ี .05 เพื่อทดสอบคาความแตกตาง โดยหาคาสถิติดังนี้ 
 สถิติพื้นฐาน 
  -  คาเฉล่ีย (Mean) 
  -  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation - S.D.) 
 สถิติท่ีใชในการทดสอบสมมติฐาน 

เพื่อทดสอบความแตกตางของความแข็งแรงของแขนในกลุมที่ฝกการฝกพลัยโอ
เมตริก (Plyometric) ดวยเมดิซีนบอล (Medicine Ball) รวมกับการฝกโปรแกรมยกนํ้าหนัก กับกลุม
ท่ีฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักอยางเดียว ระหวางกอนการทดสอบ (Pre-test) ในสัปดาหท่ี 0 หลัง
การฝกสัปดาหท่ี 3 (Post-test) และหลังสัปดาหท่ี 6 (Post-test) ภายในกลุมและระหวางกลุม โดยใช
สถิติ Repeated Measure ANOVA ที่  P< 0.05 


